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اعداد وتقديم 


الدكتور/ محمد بن يحى الصعیدی 


مدير عام الادارة العامة للبرامج الصحية والامراض المزمنة 


الدكتورة/ فاطمة بنت يونس آل صليل 
۵ رای الو نی ام ۶6۹00 


الدكتورة/ سحر محمد عثمان فضل 


اخصاتي 71 العامة بالبرنامع الوطنی لمكا هھ داءالسخري 


الدكتورة/ كوتر عتمان عبد الفضیل 
اا طب المجتمو بالبرنامع الوطنی لمخافحة داء السکری 


الأستاذة/ ریم عبدالواحد خالد الحمید 


البرنامع الوطنی لمخافحة داء السکری 


جدول المحویات 
mE‏ 
-a ME‏ : 
12 


كسا الخضار 18 


20 كسام االبطااس واللشہر‎ ET 
22 حساء الخضار باللحم‎ - 6 


ERA‏ .ھی 
بسا متم 


سمكک الساکون الاسيوي آلشوی 


32 بقلاوة(قطعة واحدة) 
بانكيك (قطعة واحدة) 
فطيرة التفاح ( قطعة واحدة) 
نص كريب الفراولة و كريمة الجین 
۳ہس ہگ كران 
كمكة القرع بالبندق (قطعة واحدة) 


کباب مع الأرز (۱ کباب و 413 کوب رز) 
23 الحمرة 


إن التغذية الصحية تعد إحدى الركائز الأساسية فى الوقاية والعلاج لکثیر من الأمراض بل قد تکون الوسيلة الوحيدة للعلاج فى بعض الحالات 
الرضية. مثل حالات فقر الدم وعوز البروتین والسمنة والنحافة وبعض حالات داء السکری من النوع الثانى . كما أن الغذاء الصحی التوازن 
والذی یحتوی على العناصر الأساسية والتی تشمل الکریوهیدرات : والبروتینات , والدهون » والفیتامینات. والمعادن والماء » له آهمية خاصة فى 
الحفاظ على المستوى الصحى الأمثل للانسان وحمایته من الارهاق الیدنی واللفسی. 2 استعادة صحة الریض وتقلیل فترة النقاهة وزيادة 
قدرة الأنسجة على تعويض التالف من خلاياها وزيادة حيويتها ونموها والقيام بجميع الوظائف الفسيولوجية للجسم . 

و للحصول على الغذاء الصحی المتوازن يجب مراعآة الأسس التالية: 

4 الجسم دون زيادة أونقصنان‎ glial التوازن فى تناول الحصص الغذائية بما يتناسب مع‎ -١ 

۲- التنوع فى إختيار الأطعمة حتى بين المجموعة الغذ ائية الواحدة وذلك للحصول على جميع العناصرالأساسية خصوصا الفيتامينات والمعادن 
۳- الإعتدال 2 تناول الدهون والسكريات ذات السعرات الحرارية العالية . 

٤-إختیار‏ الأطعمة الخالية أو المنخفضة الدسم من مجموعة الحليب ومنتجات الألبان. LS‏ يمكن التركيز على اللبن الزبادی والأجبان للحصول 
على الكمية الكافية من الكالسيوم . 

-٥‏ أن تشمل الأطعمة النباتية على المصادر الجيدة للبروتين مثل البقوليات وتناولها عدة مرات فى الاسبوع حيث إنها مصدر جيد للفيتامينات 
مثل فيتامين (ه) والمعادن مثل المغنيزيوم وكذلك الألياف . 


. مثل البرتقال‎ (z) تناول الخضروات داكنة الا خضرار یومیا للحصول على فيتامين (1) والفاكهة الغنية بفایتمین‎ -٦ 

۷- تناول الأسماك مرتين 2 الأسبوع على الأقل لأحتوائها على الأحماض الدهنية الأساسية خاصة اومیجا -۳ . 

. اختیار اللحوم قليلة الدسم/منزوعة الدسم 2 مجموعة اللحوم‎ -A 

۹- تناول الحبوب الكاملة ( دون نزع القشرة ) حیث آنها تحتوی على مزید من الفیتامینات والعادن والالیاف . 

۰- اختیار الأطعمة العالية بالعناصر الغذ ائية مقارنة بكمية السعرات الحرارية. 

۱- قلل من إستخدام الملح ومن تناول الأطعمة الملحة و إضافة الملح أثناء تناول الطعام . 

۲- تناول كمية كافية من الماء والسوائل الاخري حتی تسهل عملية الهضم والامتصاص . 

۳- الحافظة على وزن مناسب بالنسبة للطول » لأن البد انة هي عامل خطر لارتفاع ضفط الدم والسكري وأمراض القلب وبعض آنواع 
السرطان. 

۶- آحرص على أن یکون النشاط البدنی جزء من روتينك اليومي. مارس نشاطا بدنیا متوسط الشدة مثل الشی لمدة ۲۰ دقيقة معظم آیام 
الإسيوع .. 


البرنامج الوطني لمکافحة ذاء السكري 


National Diabetes Prevention and Control Program 


galo‏ المؤشر الجلايسيمى ؟ هو تصنيف للکربوهیدرات على مقياس من 0 1 100 بناء على مدى ارتفاع سکر الدم بعد تناولها 
)100 هو مؤشر سکر الجلوکوز) . فالکربوهیدرات التي تتحلل بسرعة آثناء عملية الهضم وتعطي الجلوکوز للدم بشکل سریع لدیها مؤشر جلايسيمي 
مرتفع اما الکربوهیدرات التي تتحلل ببطء وتطلق الجلوکوز بشکل تدريجي للدم تسمی کربوهیدرات ذ ات مؤشر جلايسيمي منخفض. 


المؤشر الجلايسيمي المنخفض (الجید): .55 فأقل 
المؤشر الجلايسيمي المتوسط : 55 - 69 
المؤشر الجلايسيمي المرتفع السیه): 70 فأکتر 


هناك بعص العوامل التي توتر على المؤشر | لجلايسيمي العالي فتخفضه مثئل: 
6ء فکلما زاد الطبخ كما زاد الؤگر الجلايسيمي للطعام. 
عند تناول الطعاح ذو المؤشر الجلايسيمي الرتفع تناول des‏ مصدر لطعام منخفض المؤشر الجلايسيمي. 
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سلطة قيصر مع الدجاج المشوي 


المکونات : 


41 كوب من الزيدة 5 

1 ملعقة صغيرة من مسحوق الثوم. 

1 ملعقة صغيرة من البهار الإيطالي. 

رأس خس مفروم. 

1 كوب من جبنة البارميزان المبشور. 

1 كوب من الجزر المبشور. 

1 كوب من الطماطم الصغيرة مقطعة إلى أنصاف. 
1 حبة خيار مقشرة ومقطعة إلى شرائح. 

1 حبة بصل حمراء كبيرة مقطعة إلى مكعبات. 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون غير الشبعه 
الدهون الاحادية غیر الشبعة 
السکریات 

البروتین 

الألياف 
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سلطة التونه بالباستا 


المکونات : 


0 جرام مكرونة - 150 جرام تونة 2 الاء. 

1 باقة ala‏ - 12 طماطم بحجم الکرز مقطعة آنصاف. 
2 ملعقة كبيرة عصير ليمون حامض أو عصر نصف ليمونة. 
2 ملعقة كبيرة زيت زيتون. 

1 ملعقه صغيرة ملح ( حسب الرغبة ). 
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حجم الحصة 

الکولیسترول 

الصودیوم 

مجموع الدهون 

مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 

ألياف غذائیة 

الدهون الأحادية غير المشيعه 
البروتين 

ارات الحرارهة 
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سلطة التونه باسنا و السکری: 


الشوربات 


حساء الخضار 


المکونات : 


3 حبة بطاطا 

3 حبة جزر 

3 حبة كوسا 

3 حبة ala‏ احمر 

da حبة‎ 1 

ملعقتين كبيرة بقدونس مفروم 
1 ملعقه صغيرة Jala‏ اسمر 
1 ملعقة صغيرة جوزة الطيب 


رشة ملح 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
البروتين 

الالياف 


3 جرام 
4 سرا 
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حساء البطاطس والشمر 


المکونات : 


1 ملعقة صغيرة زیت زیتون 


شمر 
ملعقتان صغيرتان من بذور الشمر الحمص 

1 کوب بصل احمر مفروم 

ثمرتان بطاطس كبيرتا الحجم (مقشرتان ومقطعتان الى شرائح ) 
3 اکواب حساء دجاج قلیل الاملاح 

1 کوب لبن خالي الدسم 

ملعقتان صغیرتان عصير لیمون . 


حجم الحصة 

الكوليسترول 

الصوديوم 

مجموع الدهون 

مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 

الدهون الاحادية غير المشيعة 
البروتين 

الالياف 
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حساء الخضار باللحمم 


المجخونات : 

1 ملعقة صغيرة زیت زیتون 
بصلة متوسطة الحجم i‏ مفرومة فرم ناعم 
3 حبات جزر 
هات lege‏ 

3 حبات بطاطا 

0 جرام لحم 

2 شاه 

معجون طماطم 

بهارات 

ملح 


حجم الحصة 


قطعة واحدة 


الحصة 

الکلسترول 

الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعة 
الدهون الغیر مشبعة 
1 2 
البروتین 

الألياف 

پا را 

Pieter لاس‎ 


خبباء ال ال (OS IG‏ والس رق 


حساء الجزر 


المکونات : 


. من الجزر (شرائح)‎ 10 o 

٭ 1 ونص ملعقة طعام سکر. 

© كويين ماء. 

© 3 ملاعق كبيرة من الطحين . 

© 4/1 ملعقة صغيرة من الفلفل الاسود المطحون . 

© 4/1 ملعقة صغيرة من جوزة الطيب . 

٭ 4 اکواب من الحليب خالية الدسم. 

© ملعقتين طعام من البقدونس الطازج المفروم . 
الطبخ الصحي | 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
البروتین 

الألياف 

السكريات 
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مناقیش الزعتر 


المکونات : 


من المزر (Sip)‏ 

1 كوب من الاء. 

1 ملعقة شاي سكر حبیبات. 

1 ملعقة كبيرة خميرة . 

3 كوب دقیق. 

1 ملعقة صغيرة من الملح. 

3 ملعقة كنيرة"ممجوق الزعتر الات 
0 غرام بذور السمسم الالباب محمص. 
4 ملاعق كبيرة من زیت الزیتون البکر. 


حجم الحصة 


F 


الاحعساة 

مجموع الكاربوهيدرات 
الألياف الغذائیة 
الصودیوم 

الدهون المشبعة 


الادضوق الضر مش مه 


0 غرام 


مجموع الدھون 

الکولسترول 

البروتین 

ال ات 

desis ۹۹ الدهون‎ 


مناقیش الزعتر والسکری: 
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فلافل 


المکونات : 


3 آکواب الحمص الطبوخ (2-1502 علب ( 
3 بیضات 

1 کوب البصل الأصفر الفروم 

1 فص توم 

1 ونص کوب برغل مطبوخ (4/3 کوب قياس الجاف ) 
2 ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 

2 حزمة کزبرة مفرومة 

1 ملعقة صغيرة ملح 

1 ملعقة شاي فلفل احمر مجفف 

1 ملعقة صغيرة كمون 

1 ملعقة شاي فلفل 


1 كوب زيت جوز هند 


حجم الحصة 


f 


الاحعساة 

مجموع الکاربوھیدرات 
الألياف الغذائیة 
الصودیوم 

الدهون المشبعة 


الادضوق posal‏ مضيمة 


0 غرام 


مجموع الدهون 

الكولسترول 

البروتين 

اكاك 

اندھون الا ال مت مه 


الفول 


المکونات : 


4 غرام فول 

1 بصلة كبيرة 

1 طماطم كبيرة ومفرومة 

1 ملعقة طعام زيت الزيتون 

1 معلقة صغيرة من مسحوق الكمون 
1 كوب بقدونس مفروم 


1 كوب عصير ليمون 


حجم الحصة 
الحصة 

مجموع الکاربوهیدرات 
الألياف الغذائیة 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
مجموع الدهون 
الكولسترول 
البروتين 

السكريات 


الدهون الاحادية الغیر مشيمة 


> 
> 


> 


7 
T| ۲ 


1 


> 


[pase 
نت‎ 
=r 
C 


الحمص 


المکونات : 


2 علب حمص قلیل الصودیوم. مفسول ومصفی 
1 ملعقة كبيرة زیت زیتون 

1 کوب عصير لیمون 

2 حبات agi‏ مقشر ومهروس 

1 ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون 

1 ملعقة صغيرة بابریکا 

3 ملاعق كبيرة طحينة 

2 ملاعق بقدونس مفروم 


حجم الحصة 

حجم الحصة 

دهون | جمالية 

دهون احادية الاشباع 
کولیسترول 

صودیوم 

مجمل کاربوهیدرات 
ألياف غذائیة 

بروتين 
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106 ملجرام 


السندویتشات 


سندویشات التونة (ساندویش واحد) 


المکونات : 


© 3 علب غير مملحة من التونة البیضاء معبأة 2 الماء 
© 1/2 كوب كرفس مكعبات 
© 1 ملعقة صغيرة من عصير الليمون 
٭ 1/3 كوب المايونيز خالية من الدهون 
© 4اوراق خس 
© 8 شرائح خبز القمح الكامل. 
دليل ¦ 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
البروتين 

الالياف 
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سندویشات التونة والسخکری: 


ساندویش الباذنجان 


المکونات : 


1 کاس Gos‏ ریحان طازج . 

8 شرائح موزریلا. 

2 حبة طماطم طازجه مقطعه شرائح. 
ور متوسسطة | لحجم اجان 
زیت نباتی لقلی الباذ نجان . 

1 حبة بصل مقطع آعواد و مقلی . 
خبز دائری لعمل الساندویتشات . 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون غير الشبعه 
الدهون الاحادية غیر ded!‏ 
السکریات 

البروتین 

الألياف 
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الطبق الرنيسي 
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45 


بینزا الخحضروات 


المکونات : 


دبيل! 


3 اكواب دقيق. 

1و 411 ملعقة صغيرة خميرة. 

1 ماعقة تیوه سكر: 

1 ملعقة صغيرة ملح. 

1 كوب حلیب „ala‏ 

Gala cls كوب‎ 1 

1 ملعقة كبيرة زيت . 

3 حبات طماطم مقشرة ومعصورة . 

1 ملعقة صغيرة صلصة طماطم. 

1 ملعقة كبيرة زيت زيتون. 

1 فص ثوم كبير. 

رشة ملح وقلفل . 

1 كوب صغير مشروم قطع . 

1 كوب صغير فلفل أخضر مقطع الي قطع صغيرة. 
1 كوب صغير زيتون أخضر وأسود. 

1 حبة كبيرة طماطم مقطعة الى قطع صغيرة. 
2 کوب جبنة موزريلا مبشورة. 

1 ملعقة صغيرة اوریجان. 
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حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
ألياف غذائیة 
الدهون غير الشبعه 
السكريات 

البروتين 

السعرات الحرارية 
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20-77 


1 سعرة حرارية 


علبة لازانیا 

4 حبات مخفوقة من الطماطم 

1 كيلو لحم مفرومة مقلية مع البصل 
1 ملعقة صغيرة من اللح 

ملعقتان صغیرتان من الاوریغانو 

1 ملعقة صغيرة من القرفة 

3 ملاعق كبيرة من لب الطماطم 

1 ملعقة صغيرة من التوم الطحون 
0 غراما جبنة موتزاریلا مبروشة 
صوص البشامیل: 

4 اکواب من الحلیب السائل 


e 
REER و ات كربو و مرن‎ 
رشة جوزة الطيب‎ © 
© 
© 


1 ملعقة من الملح 
هرانا aiga‏ 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
ألياف غذائیة 

الدهون غير الشبعه 
البروتين 

السعرات الكرارة 
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اللازانيا والسکری: 


سمك السالمون الاسیوي المشوي 


المکونات : 


1 كيلو سمك سلمون 

1 کوب عسل 

3 فصوص من التوم 

2 ملعقة كبيرة صويا صوص 
1 ملعقة كبيرة زيت السمسم 
1 ملعقة كبيرة زنجبيل مبشور 
1 ملعقة صغيرة fala‏ اسود 
فيضيل pied‏ 
ما E‏ سس 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 

ألياف غذائیة 

الدهون غير الشبعه 
الدهون الاحادية غير المشبعة 
السكريات 

البروتين 

السمرات الحر اریة 


5 


o: 
3 
(۳ bo 
0 
زرف‎ 
N : 


1 


م 


1 1 کرت‎ 
y 
= 


2 
5 


کباب مع الأرز )1 کباب و 413 کوب (JJ‏ 


المکونات : 


4 اکواب آرز مفسول ومنقوع ومصفی 
1 باقة بقدونس 

باقة کزبرة 

4 عصیر الطماطم 

1 بصلة كبيرة 

1 بصلة مبروشة 

4 فص ثوم 

3 ملاعق كبيرة سمن 

2 کوب مرق اللحم 

ملح و فلفل آسود. 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون غير الشبعه 
الدهون الاحادية ded!‏ 
السکریات 

البروتین 

الألياف 


3 


3 
ce 
8 | 8| Bb: 


1 


8 


> 


> 
ك2 
کک 


0 جرا 
eae‏ 


fed 
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0 سعرة حرارية 


الخباب مع jl‏ و السخری: 


المحمرة 


المکونات : 


1 ود 
ونص کوب جوز 
anes‏ 
سے 
2 
کک 
i‏ عق كبيرة 
wan‏ وو سد 
.ا 
یىی یىی 
NE‏ 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
البروتین 

الألياف 


0 
3 


د 


> 


zi 
دن‎ 
O1 
00 


شيش طاووق 


المکونات : 


© کوب من cll‏ 

1 ونص من صدور الدجاج .بدون جلد وعظم 

0 جرام زیت الزیتون 

5 جرام عصير لیمون .العلبة او المعبأة 2 زجاجات 
4 جرام من معجون الطماطم 

0 جرام زبادي کامل الدسم . 


حجم الحصة 


F 


الصا 

مجموع الكاربوهيدرات 
الألياف الغذائیة 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 


الادضوق الضر مش مه 


0 غرام 


مجموع الدهون 

الکولسترول 

البروتین 

الات 

0ظ الا ای مضيمة 


N 
N 
دن‎ 


کبسه دجاج 


المکونات : 


© 1 بصلة کييرة مقطعة الى شراک رقیقة 
2 ملاعق طعام زیت زیتون 

1 رطل صدور دجاج » جلد 

1 ملعقة صفيرة کرکم مطحون 

1 ملعقة صغيرة من بذور الکمون 

2 ملعقة جارام ماسالا 

1 ملعقة صغيرة بذور الکزبرة 

1 ملعقة شاي بذور الشمر 

1 ملعقة صغيرة من الزنجبیل 

3 اکواب مرقة دجاج 

6 حبات صغيرة او ۲ حبات كبيرة الحجم من اللیمون الأسود 
کوټ من الارد الیش 

1 ملعقة ملح خشن 


حجم الحصة 


قطعة واحدة 


الحصة 

مجموع الکاربوهیدرات 
الالیاف الغذائیة 
الصودیوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغیر مشبعة 
مجموع الدهون 
الکولسترول 

البروتین 

السکریات 

الدهون الاحادية الفیر مشبعة 


TT‏ كبسة الدجاج والسخری: 


ae 

= 

ہے 
۱ 8 


قلوبة 


المكونات : 


قطع دجاج منزوع الجلد "حسب الكمية الرغویة" 
4 باذنجان حجم وسط. 

3 حبات بطاطس حجم وسط. 

اما له كين 

کاس ونص رز. 


بهارات حب » (فلفل آسود - هيل - دارسین - كمون - وشوي ملح). 


دلیل ¦ 
الطبخ الصحي : 


حجم الحصة 


f 


الصا 

مجموع الكاربوهيدرات 
الألياف الغذائیة 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 


الادضوق الضر مش مه 


0 غرام 


مجموع الدهون 

الکولسترول 

البروتین 

ال ات 

الدهون الاحادية الغير مشيعة 


> 


N 
N 
N 


سمبوسة 


المکونات : 


1 رطل من الضان . 

نص جزرة مفرومة . 

نص بصل مفروم. 

1 ملعقة صغيرة من معجون الطماطم. 
1 البصل الاخضر الفروم . 

رشة ملح. 


1 ملعقة صغيرة مسحوق الفلفل الحار. 


حجم الحصة 
الکلسترول 

الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعة 
الدهون الغیر مشبعة 
الدهون الاحادية الغیر مشعة 
البروتین 

الألياف 

Eq ol 

ارات اا رنڈ 


a 
1 > 


> 


=> 


قطعة واحدة 


عفتة 


المکونات : 


1 رطل من الضان 

4 فصوص توم مفروم 

1 ملعقة صفيرة ملح 

3 ملعقة كبيرةثوم مبشور 

4 ملعقة كبيرة بقدونس 
اک كزنرة 

1 ملعقة صغيرة كمون 

1 بات كبيرة قرف 

1 ملعقة صغيرة بهارات 

1 ملعقة صغيرة من حریف 
1 الفافل ماه رة 
Eee‏ رة فن الول 


دیل : 


E 
1 
1 


الدهون الغیر مشبعة 

الدهون الاحادية الغیر مش عة 
البروتین 

الألياف 

السكريات 
٦ھ‏ 


الحلویات 
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برسبوسة(قطعه واحده) 


المکونات : 


3 الکوب زبدة لایت ( کرافت) 

1 کوب لبن زبادي قلیل الذسم 

2 کوب سمید 

3 فرکتوز 

1 ملعقة صغيرة فانیلیا 

1 ملعقة كبيرة بايكنغ باودر 

1 ملعقة صغيرة بيكاريونات الصوديوم 


nisja 
کوب فرکتوز‎ 1 © 

© 1 کوب ماء 

© 1 ليمون حامض 


EE 
۱ =a 
5 الألياف الغذائية‎ 
' سوب‎ 
سین ی‎ 

ادهو رت 
مج و 
l ee‏ 
ea TT‏ 7 

_- O سس‎ 
© 


المکونات : 


کوب من الحلیب السائل قلیل الدسم. 

ملعقة كبيرة من النشا. 

ملعقتان صغیرتان من السکر. 

ملعقة صغيرة من ماء الزهر. 

ملعقة كبيرة من الکسرات أو کوب من التوتیات. 


حجم الحصة 


f; 


االحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
الألياف الغذائیة 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 


۴٦۷‏ الخير مقيمة 


0غرام 


مجموع الدهون 

الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

اه التحادیة الغیر مقیعة 


د 


> 


= 
N 
فى‎ 


بقلاو(قطعة واحدة) 


المکونات : 


1 لفة ورق جلاش 

3 اکواب بندق 

1 کوب شوفان مجروش 
1 کوب سکر بني 

1 ملعقة كبيرة قرفة 

1 کوب عسل آبیض 


حجم الحصة 


f; 


االحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
الألياف الغذائیة 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 


۴٦۷‏ الخير مقيمة 


0 غرام ۹ 


البقلاو0 والسکری: 


مجموع الدھون 

الکولسترول 

البروتين 

السكريات 

اه التحادیة الغیر مقیعة 


> 


> 


= 
N 
فى‎ 


بانکيك(قطعءة واحدة) 


اللمكونات:: 


© 2 كوب دقيق 
6 و 21 ملعقة صغيره بايكنغ باودر 
٢ ©‏ ملعقة كبيرة سكر 201 ملعقة صغيره ملح 
© 2 بيض-1 
© 21 كوب حليب سائل 
© 3 ملاعق كبيرة زبدة مذوبة أو سمنة 
Lisl ©‏ 
iJ a‏ 


الدهون غير الشبعه 

الدهون الاحادية غير المشبعة 
السکریات 

البروتین 

ار 


3 
f; 


> 


> 
= 
۵ 
oa 


قطيرة cI‏ ( قطعة واحده) 


المکونات : 


© 4 اکواب طحین 

کوب زبدة بدرجة حرارة الغرقة ۱ 
کوب سکر آبیض أو بني 

1 و 21 ملعقة كبيرة بایکنغ باودر 
1 ملعقة كبيرة فانيلا 

1 ملعقة صغيرة قرفة ناعمة 
2 بيض - جوز الهند 

saas كوب فاع‎ M 
تفاح كبير‎ 5 

4 ملاعق كبيرة سكر بني 

رشة قرفة 

207 کوب مناد 


الدهون غير الشبعه 

الدهون الاحادية غير المشبعة 
السکریات 

البروتین 

الألياف 


F 


vy |> 


0 جرام 


Dd | 
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كريب الفراولة و كريمة الجبن 


المکونات : 


© 3 بیضات 
© 1/2 کوب cule‏ 
© 1/2 کوب ماء 
۰ 3 ملاعق طعام من الزبدة 
© 3/4 کوب طحين لجمیع الأغراض 
© 1/2ملعقة صغيرة ملح - جبنة کریم مخفوقة 
© ربع کوب سکر بودرة . منخول 
© 1/2 ملعقة شاي مستخرج الفانیلیا 
© 1 کوب زبدة 
@ شرائح الفراولة 
© صلصة الکرامیل . 
دلیسل ¦ 


قطعة واحدة 


حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 


7 اه 000+ 


1 
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کعکة الشو کولاته (قطعة واحدة) 


المکونات : 


3 آکواب الحمص الطبوخ (2-1502علب ) 
آکواب قمح کامل 

1 کوب سکر 

3 ملاعق طعام من مسحوق الکاکاو الغیر محلی 
نص ملعقة صغيرة ملح 

21/4 ملعقة شاي صودا الخبز 

1 ملعقة طعام من الفانيليا 

2ملاعق طعام من الخل 

2 کوب زیت الکانولا 

2 کوب ماء 


حجم الحصة 

حجم الحصة 
الکولیسترول 
الصودیوم 

مجموع الدهون 
مجموع الکر بوهیدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
السکریات 

البروتین 

ات اھ ا اناد 
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>» |> 
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a 
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oa‏ 
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کمعکة الشوخولانه والسکری: 


كعكة القرع بالبندق debs)‏ واحدة) 


المکونات : 


3 ملاعق كبيرة من زیت الکانولا 

4 کوب معلب الیقطین هریس 

2 کوب عسل 

3 ملاعق كبيرة olive‏ با حکام سکر بني 
2 بیض - 1 کوب قمح کامل 

2 کوب طحين - ملعقتین alab‏ من بذور الکتان 
نص ملعقة صفيرة من مسحوق الخبز 
2 ملعقة صغيرة بهارات 

ree ee اس فو الق‎ Pag 
اة مشش م سودة اليب‎ 98 
ملعقة شاي قرنفل ارضية‎ % 

4 ملعقة صغيرة ملح 

ملعقتين طعام من البندق المفروم 


cS‏ الحصة قطعة واحدة 

وت 
سرد 
مجم ون 
مجم رورا 
دمن اد غير اب 
بر 
اسكريات 


کعکة القرع بالبندق والسکری: 


لمرضی السكري ۰ 82 


دلیل 
الطبخ الصحي 
لمرضی السكري 
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